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‘Melhores escolhas: para R,
mudangas de estilo de vida: idéias°
- para motivar e tomar decisoes
pessoals e coletivas.
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Medlca'do HUPES e Doutoranda el Medlcma e Salde Humana(UFBA)
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“_Profissionais da Atencdo Primdria a
Salide, gestores da sadd® e estudantes.

‘ Declaracdo de participacdo os
inscritos.
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« Médica Ginecologista e Obstetra

« Especialista em Reproducao Humana pela USP de
Ribeirao Preto

* Titulada pela REDLARA e AMB FEBRASGO em
Reproducéao Assistida

Karina Adami « Mestre em Medicina e Saude Humana pela Escola
Bahiana de Medicina e Saude Publica

GO 360 « Doutoranda em Medicina e Saude Humana pelo
Programa de PosGraduacédo em Saulde da

RQE GO 9698 Faculdade de Medicina da UFBA em parceria com

RQE RHA 22709 a Boston University
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ESTILO DE VIDA E MEIO -
QUALIDADE DE VIDA E RESULTADO

A principal diferenca é que qualidade
de vida € um conceito mais
abrangente, que avalia o bem-estar
geral de um individuo em multiplos
aspectos (saude, educacéao, seguranca,

etc.),

enquanto estilo de vida foca nos

habitos e comportamentos individuais, TN

como alimentagéo, exercicios, consumo =

e rotina diaria. Os dois termos sao
Interligados, pois um estilo de vida

saudavel pode influenciar positivamente
. . GEMINI 2.5 flash
a qualidade de vida.
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Da Teoria a Pratica

As Lacunas nas Diretrizes Atuais

Figura Central: Os Seis Pilares da Medicina do Estilo de Vida no Manejo de Doencas Nao Transmissiveis —

SBC | ABC Cardiol
NS £y TS T

REVISAO DE LITERATURA SOBRE

DCNT E ESTILO DE VIDA

Q

100% (24
OnC

para DCNT

DIRETRIZES MEDICAS
SOBRE DCNT

Seis pilares de estilo de vida na prevengao e controle de
doengas cronicas ndo transmissiveis (DCNT)

233%

Os pilares sdo recomendados
para DCNT

S 47% oo

Arq Bras Cardiol. 2023; 120(12):e20230408

DOI: 10.36660/abc.20230408
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https://dx.doi.org/10.36660/abc.20230408

Motivagao

ﬁ
Compreender o f Manutengﬁn \
processo de
mudanca
: A ’ WEITEFCEEE Revisar o
I C2EET progresso e a
motivag¢do
] »| Mudanga de
estilo de vida
Explorar e
evocar a Estabelecer
motivagdo um plano de
- 2 5 Estabelecer
acao el
/ estratégias de
prevencao de
recaida
Manter o
Buscar apoio am?ﬁ"::\r;;tura
social

Modelo de mudanca de comportamentos ligados ao estilo de vida. Adaptado de Greaves e colegas (2010)
DOI:10.5935/1808-5687.20160017
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A transformacgao é

de "dentro para fora",
acontecendo na
v ente-coracao antes by
do comportamento.

‘Hbﬂ-

MUDANGCAS DE
ESTILO DE VIDA

TRANSFORMACAO

HABITOS DE VIDA
ROTINAS INCORPORADAS
COMPORTAMENTO

SAUDE
INTEGRAL




TOMADAS DE DECISAO: “MENTE - CORACAO”

CONTEXTO AUTOESTIMA

COMUNIDADE MOTIVACAO
Freepik®
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COSTARICA

https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/living-in-the-blue-zone
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Empoderamento pessoal ---- Melhora coletiva

FAMILY FIRST
Invest time with family & add m
up to 6 years to your life.
80% RULE

PLANT SLANT
Putlessmeat &more  WINE @ FIVE . Eat mindfully & stop MOVE NATURALLY
’ plants on your plate.  Enjoy a glass of wine with o when80% full.  Find ways to move more! You'll bum
. good friends each day. 5 o > calories without thinking about it.
PURPOSE . e o o a
Wake up with purpose . % - by o
each day to add up to 7 '. A > o . RIGHT TRIBE Y &
years to your life. % . - S s Surround yourself with people Y
. 2 o » . who support positive behaviors.
° . ° g o

™ -}
DOWN SHIFT Q BELONG
Belong to a faith-

Reverse disease by finding
a stress relieving strategy based community,
that works for you, P O W E R 9® & attend services 4
times a month to add
4-14 years to
your lifespan.

Live longer by applying these principles
from the people who have lived longest!

https://sapro.moderncampus.com/blog/what-campus-wellness-can-learn-from-the-blue-zones
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“SMART” - pacto consigo e com 0s pares

Estratégia de definicao de metas

SMART
Especificas
Mensuraveis
Atingiveis
Relevantes
Temporizaveis

Imagens: Freepik®

"Meu nome é Bruce. Eu tenho que parar de comer

peixes. Mas hoje... hoje eu consigo! S6 por hoje!*

(Bruce personagem do filme procurando Nemo Disney Pixar)
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Plano Pessoal de Mudanc¢a

Making your goals SMART-er BiteSizeLearning

“I will getHit run...

...more-otten twice a week...
...for at least 20 2 miles...

...50 I can finish a marathon...
...oneday by the end of 2024.”

B ey
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Do desconforto ao habito: disciplina

Superacao de desafios
Resiliéncia
Sair da zona de conforto

Imagens: Freepik®

| |
B s




Criacao de rotinas simples

Comecar com algo facil como
BEBER AGUA

Ideal 2 litros/dia
(08 copos de 250 ml)
Garrafa pessoal
Agua potavel
Contaminantes

O filtro de barro € considerado uma tecnologia social.
Crédito: Foto: Ambev
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Projeto Pratico 'Diariode Praticas e Vivéncias” (caderno) --- planner
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“Quadro de sonhos”
Desafios palpaveis com prazos pessoais
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COMO MEViver?

escolher caminhos
acessar ofertas

...na busca de um ESTILO DE VIDA
mais saudavel e equilibrado,
contribuindo para uma saude plena
e integral

DAR O PRIMEIRO PASSO!

Imagem livre: Pinterest ®
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Passo 1: Autocuidado --- comec¢a em VOCE!

Imagens: Freepik®

Foco em Autonomia

Responsabilidade Afetiva
Prosito
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Passo 2: O que eu consumo?

=Y
t.

38% Funcional

Consumidores que equilibram
simplicidade cotidiana com rituais mais
elaborados em momentos especiais.

@

21% Natural

Consumidores que buscam uma roting
com menos etapas e com foco em
produtos naturais ou com férmulas

Y

16% Minimalista

Consumidores que simplificam a rotina
com menos produtos e mais
funcionalidade.

mais limpas.

&9 il

13% Holistica 11% Complexa

Consumidores que seguem rotinas
completas, com varias etapas e produtos
especificos para cada beneficio.

Consumidores que moldam sua rotina a
partir das necessidades do corpo e da
mente. (bemestar, autocuidado, etc.)

Fonte: Pesquisa Proprietaria Globo - Sales Excellence Insights | Outubro 2025 | Trend ou Rotina? Panorama do Consumo de Beleza no
Brasilhttps://gente.globo.com/panorama-consumo-beleza-brasil/
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» CONSUMO CONSCIENTE DE PRODUTOS

‘( '
https://idealverde.wordpress.com/
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Produto ecoldgico é todo artigo
gue, artesanal, manufaturado ou
Industrializado, de uso pessoal,
alimentar, residencial, comercial,
agricola e industrial, seja nao-
poluente, nao-
toxico, notadamente benéfico ao
meio ambiente e a saude,
contribuindo para o
desenvolvimento de um modelo
econdmico e social sustentavel.

Imagens: Freepik®




Selos...

~g7>

DOLPHIN
FRIENDLY

https://idealverde.wordpress.com/

m
_ @ [ELESSAUDEBA SUSESE

R GOVERNO DO ESTADO
\ ‘GOVERNO
PRESENTE

FUTURO
PRA GENTE

SECRETARIA DA SAUDE



Certificacoes!

PRINCIPAIS CERTIFICADOS DO MERCADO BRASILEIRO
CF NORVAL
TECNICAS FSC
FSC
A-“b-‘o 0 selo do Forest Oﬂmb
mm. rnww 1 Indca os
Mudar 08 FSC : produtos que
corsumidores a (Corseiho de Murego | apresontam os
escoberem produtos @ | Florestal) indics que 3 | melhores rivess de
mencs madera wkzada eAOnCE enepeeca
m resulta da producao dentro de cada
e B |Egates
com befrotulo w-w www eletrobras. com

https://idealverde.wordpress.com/
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Aprender a ler rétulos...

AGUCAR
ADICIONADO

GORDURA
SATURADA
SODIO

o)

| gALTO EM
ADICIONADO

GORDURA -
SATURADA | S©DIO

pALTO EM I

-

ACUCAR
\ADICIONADO

%,
GORDURA
SATURADA

ACUCAR )
ADICIONADO

GORDURA

SATURADA

C ADICIONADO)] SATURADA

- -
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Faca consultas em sites confiaveis

SERVICO DE INFORMACOES SOBRE AGENTES TERATOGENICOS
SIAT —= REPROTOX - UFBA

https://siat.ufba.br/consulta-ao-siatba

ENVIRONMENTAL WORKING GROUP
EWG

https://www.ewq.orqg/
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https://siat.ufba.br/consulta-ao-siatba
https://siat.ufba.br/consulta-ao-siatba
https://siat.ufba.br/consulta-ao-siatba
https://siat.ufba.br/consulta-ao-siatba
https://siat.ufba.br/consulta-ao-siatba
https://www.ewg.org/

Pesquise precos e crie rotinas pessoais de consumo

Imagens acervo pessoal 2025
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> ESPACO PROTEGIDO DE ALIMENTAGCAO

558 “ ﬂ
@ Cook and eat in Feel the taste _ Soft, relax

Don’t hurry a good mood of food music
g Eat your favorite
& L food last
Drmk more —=" A
water
Respect your body

and health Sit at a real table Not multitasking
https://sapro.moderncampus.com/blog/what-campus-wellness-can-learn-from- https://vidasimples.co/saude-emocional/mindful-eating-comer-
the-blue-zones consciente-e-comer-melhor/
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Refeicoes em Familia
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s
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Imagens: Freepik®
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Classificacao dos Alimentos

Grupo 1: Grupo 2: Grupo 3: \ Grupo 4:

Alimentos in noturg ou Ingredientes Alimantos Alimentos
minimamente pmcessadus culinarios processados ultraprocessados

‘Ibﬂ E @ =
% %‘@ 7/ 3 em %‘%
==]]@<:ﬁ;¢ et @ﬁ L A

Adaptado de Monteiro 2016
DOI: 10.55905/revconv.18n.4-051

Quanto mais processado, mais aditivos quimicos, menos saude!
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Conheca e Frequente Feiras

https://www.salvadordabahia.com/feiras-e-mercados-de-salvador-lista-completa-funcionamento-e-
informacoes-gerais/
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Sair da Inércia... Vida em movimento

Life is Habitos sao
automaticos...

a journey

A mudanca comeca
com peguenas acoes

A A t r'de - (neurociéncia da mudanca de habito)

enjoy

Imagens: Pinterest®
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> RESPEITO AS PAUSAS

ROTINA DE SONO

Mantenha uma rotina de sono
mesmo 30s finais de semana.

SONECAS DE DIA

Evite sonecas durante o dia,

NAO PERCA O SONO
Evite café e alimentos com cafeina,
em especial nos periodos da tarde &
noite

HABITOS RUINS

Evite fumar e consumir bebidas
alcodlicas no periodo de seis horas
antes de dormir.

BANHO DE SOL
Exponha-se 3 1uz do sol logo que
acordar pela manha e no final da
tarde.

REFEICOES E SONO

Evite refeigdes pesadas a noite e ndo
coma duas horas antes deitar.

AMBIENTE DO SONO

Mantenha o quarto arejado e reserve-0
apenas para dormir

ATIVIDADE FISICA
Pratique exercicios fisicos de forma
regular, mas evite atividades fisicas
duantes horas antes de dormir

QUARTO ESCURO

Anoite, reduza a claridade ambiente,

QTN

ANOTACOES

Registre lembretes para o dia seA
guinte e preocupagdes que estejam
atrapalhando o sono

)

ESPERE O SONO

S6 vé se deitar quando estiver com
sono.

-

ANTES DE DORMIR

Procure fazer atividades de relaxamento
e faga manejo do estresse

HIGIENE
Tome um banho quente e relaxante
duas horas antes de ir dormir

\ g

.
ELETRONICOS
iy /‘ L Evite estimulos luminosos e sonoros,
- como o uso de aparelhos eletrdnicos,
antes de dormir.

5

\ g

https://absono.com.br/blog-do-sono/

PRATICANS DE RELAXAMENTO E
CONEXOES COM A NATUREZA
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"Mapeamento de Habitos"

Automonitoramento:
v" Durmo pelo menos 6h por dia (meta ideal 7-8h?)?

v" Mantenho espaco para atividade fisica 3x/sem em
minha agenda?

v Faco 03 refeicdes e 02 lanches intervalares no
cotidiano?

v' Encontro com meus amigos pelo menos 01 vez ao més?

v" Tenho um momento de integracao social extra trabalho
O01x/sem?

v Consigo um momento s6 meu de pausa,
autoreconhecimento e transcendéncia 01 x/dia?

Imagens: Freepik®
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Minhas Decisoes!

EXEMPLOS PESSOAIS
Rotina: Definir horarios (dormir/acordar)
Pequenas Acoes:

Praticar a Higiene do Sono...Usar uma garrafa pessoal de agua ao longo do
dia...Caminhar e subir escadas quando no trabalho...Restringir café a 02
doses diarias (max 05 copinhos)

Evitar tomar café apos 16h...Preferir café coado, fresco e de qualidade..N&o
usar celular durante as refeicoes e criar limites de acesso..Atividade fisica
3x/sem...Consumir mais organicos, dieta de base mais vegetal, reduzir
lacticinios e gluten, variar proteinas, carne vermelha 02x/sem (maximo
2009)...Mastigar os alimentos minimo de 10 vezes antes de deglutir...Investir
em minha espiritualidade e autocuidados...Preparar o café da manha e jantar
da familia reunidos

Almocar com meus filhos 4/7 dias da semana...Reduzir o consumo de alcool a
eventos especiais...Tornar as pausas e momentos de o6cio significativos...

Your geotiot™

woakhy i +be kind *
2 N

Happy heo™  to yoursels
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FLORESCER

FERRAMENTAS DIARIAS:
Exercicios de Fé

Desenvolvimento da Resiliéncia,
Flexibilidade e Resisténcia

Comunicacéo N&o Violenta

Imagens: Freepik®
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Jornada de crescimento...

CN Comunicacao
Nao-Violenta /2

https://jornadaikigai.com/cnv/
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Ser exemplo

Para os filhos

Para os familiares

Para os alunos

Para os colegas

Para a comunidade em torno
Para o mundo

Para VOCE!

Por VOCE!

De dentro para fora e de fora para
dentro

Imagens: Freepik®
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» CICLO VIRTUOSO

CONEXAO SOCIAL
Ser util
PERTENCIMENTO COMUNITARIO
REDES DE APOIO




Habilidades culinarias: Facilitam escolhas alimentares

saudaveis ao permitir o preparo de refeicoes balanceadas
e planejadas.

Habilidades fisicas: Melhoram a adesio a atividade fisica
ao reduzir a percepcdo de desconforto e aumentar a
autoconfianca.

Habilidades de sono: Conhecimentos sobre higiene do
sono ajudam o paciente a adotar praticas que promovem
um descanso mais reparador.

Habilidades sociais: Comunicagao assertiva e expressao
emocional melhoram as conexdes interpessoais e reduzem
o impacto da solidao.

Habilidades de gestdo do estresse: Estratégias eficazes,
como meditacao e resolugao de problemas, ajudam a
controlar emogdes e evitam comportamentos impulsivos.

Extraido do E-book “Ciéncia da Mudanca”




» ENCONTRE SEUS MOTIVOS

Motivacao Intrinseca: Baseada em
valores internos, como saude,
proposito ou realizacao pessoal.

E a forma mais duradoura e eficaz
de motivacao, pois esta conectada
a compromissos profundos do
individuo.

Motivacao Extrinseca: Depende de
fatores externos, como recompensas
financeiras ou reconhecimento
social. Embora Gtil para iniciar
mudancas, sua eficacia & limitada

se nao houver reforco continuo.

Extraido do E-book “Ciéncia da Mudancga”
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Se precisar, recomece!
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Feliz
Natal Q
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Que seja chelo de projetoes
concretizades!
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